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Una persona corta un pepino, una hortaliza con propiedades emolientes.

La alimentacion
como fuente de
beneficios naturales

Ingredientes como frutas, verduras y legumbres
pemiten prevenir o combatir varias enfermedades

VICTOR FUSER

Area Monograficos

0s avances farmacéuticos expe-

rimentados en las Ultimas déca-

das del siglo XX tuvieron como

consecuencia la aparicién de me-
dicamentos revolucionarios que pusieron
fin a enfermedades que habian acompa-
fiado al ser humano durante siglos. No
obstante, también hicieron que los ciuda-
danos fueran apartandose poco a poco
de los conocimientos tradicionales, de-
jando de lado los remedios naturales pa-
ra ponerse en manos de la quimica. Una
tendencia que se intenta revertir actual-
mente, poniendo el acento en todos los
beneficios preventivos, e incluso curati-
VOs, que aporta la naturaleza y que se pue-
den obtener simplemente gracias a una
buena alimentacion.

Esto significa, por supuesto, llevar a ca-
bo una dieta saludable basada en los pre-
ceptos mediterraneos, con protagonismo
para frutas, verduras, cereales, legumbres,
aceite de oliva... en detrimento de grasas
saturadas y azlcares. Pero también re-
quiere variar los alimentos que se ingieren
de forma habitual segun la época del afio
y los aspectos saludables que se quieren
conseguir. Un ejemplo habitual en otofio
es el que hace referencia a los citricos,
que permiten combatir los resfriados gra-
cias a su aportacién vitaminica. Ademas,
su alto contenido en antioxidantes es re-
comendable para prevenir el cancer, mien-
tras que también fortalecen los vasos san-
guineos y disminuyen el colesterol. El li-
mon, por su parte, es ademas eficaz con-

tra el dolor de garganta y la gingivitis, ade-
mas de ser uno de los mas poderosos as-
tringentes que ofrece la naturaleza.

ACCION CURATIVA

Ademés, hay otros alimentos de tempo-
rada que estan especialmente para tratar
enfermedades de mayor gravedad, como
la alcachofa, que estimula la funcion del
higado. Por eso, la medicina natural la uti-
liza en diversos estados para tratar la ane-
mia, la diabetes, el estrefimiento, los cél-
culos de la vesicula biliar, la gota o el reu-
ma. La acelga, por su parte, goza de nu-
merosas aplicaciones medicinales y ali-
menticias, ya que es refrescante, diges-
tiva, diurética, diaforética y nutritiva. La

LOS CITRICOS OFRECEN
UNAALTAAPORTACION
TANTO EN VITAMINAS
COMO EN ANTIOXIDANTES

calabaza y el calabacin son ricos en sales
minerales como el fésforo y el calcio, por
lo que pueden funcionar en enfermeda-
des de huesos o caries, aparte de que son
laxantes y estimulan la funcion intestinal.

Otro efemplo de alimentos curativos son
las legumbres, la principal fuente de pro-
teinas del mundo vegetal, especialmente
la soja, el arroz y las nueces. Sus efec-
tos son la reduccion del colesterol, el con-
trol de la insulina y azlcar en sangre, la
regulacién de las funciones del colon y
la prevencién de hemorroides.®



